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 ﭼﮑﯿﺪه 
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﯾﮏ ﭘﺪﯾﺪه ﺟﮭﺎﻧﯽ اﺳﺖ ﮐﮫ ﺳﺎﻟﯿﺎﻧﮫ ﻋﻤﻠﮑﺮد  ﻣﻘﺪﻣﮫ:
دھﺪ، ﺑﺎ آﻣﻮز و داﻧﺸﺠﻮ را ﺗﺤﺖ ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻗﺮار ﻣﯽ ھﺎ داﻧﺶ ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ ﻣﯿﻠﯿﻮن 
 آﻣﻮزان، روش ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻣﻨﻔﯽ آن ﺑﺮ ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ داﻧﺶﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ ﺷﯿﻮع ﺑﺎﻻی و 
ھﺎی ﻣﺘﻌﺪدی ﺑﺮای ﮐﺎھﺶ آن اﯾﺠﺎد ﺷﺪه اﺳﺖ. ﻟﺬا ﭘﮋوھﺶ ﺣﺎﺿﺮ ﺑﺎ ھﺪف ﺑﺮرﺳﯽ 
آﻣﻮزان اﻧﺠﺎم ﺷﺪه  ﺗﺄﺛﯿﺮ آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮ ﮐﺎھﺶ اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن داﻧﺶ
 اﺳﺖ. 
ﻧﺎﻣﮫ اﺿﻄﺮاب در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﮫ ﺗﺠﺮﺑﯽ، ﺑﺎ اﺟﺮای ﭘﺮﺳﺶ  ﻣﻮاد و روش ھﺎ:
 06آﻣﻮزان  دﺧﺘﺮ ﭘﺎﯾﮫ اول دﺑﯿــﺮﺳﺘﺎن، ﺗﻌﺪاد  ( ﺑﺮ روی داﻧﺶIATﻣﺘﺤﺎن)ا
اﻧﺪ و ﺑﮫ ﻃﻮر  آﻣﻮز دارای اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﺷﻨﺎﺳﺎﯾﯽ ﺷﺪهﻧﻔﺮ داﻧﺶ 
اﻧﺪ. ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺶ ﺑﮫ ھﺎی آزﻣﺎﯾﺶ و ﮐﻨﺘﺮل ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﮫ  ﺗﺼـــﺎدﻓﯽ در ﮔﺮوه
 ﺮل ﻣﺪاﺧﻠﮫاﻧﺪ و ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺟﻠﺴﮫ آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن درﯾﺎﻓﺖ ﻧﻤﻮده  01ﻣﺪت 
آوری ﺷﺪه ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻧﺮم  ھﺎی ﺟﻤﻊ اﻧﺪ، ﺳﭙﺲ دادهای درﯾﺎﻓﺖ ﻧﮑﺮده 
و اﺟﺮای آزﻣﻮن ﺗﺠﺰﯾﮫ و ﺗﺤﻠﯿﻞ ﮐﻮارﯾﺎﻧﺲ ﺗﮏ  61.loV SSPS اﻓﺰار
 ( ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ.AVOCNAﻣﺘﻐﯿﺮه)
 ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ ھﺎی اﯾﻦ ﭘﮋوھﺶ ﻧﺸــﺎن داد ﮐﮫ آﻣﻮزشﯾﺎﻓﺘﮫ ھﺎی ﭘﮋوھﺶ: ﯾﺎﻓﺘﮫ
. اﺳﺖ داﺷﺘﮫ داری ﻣﻌﻨﯽ ﺗﺄﺛﯿﺮ آﻣﻮزان اﻣﺘــﺤﺎن داﻧﺶ اﺿﻄــﺮاب ﺑﺮ زﻣﺎن
 45 و 1 آزادی درﺟﮫ ﺑﺎ( 92/492)آﻣﺪه ﺑﮫ دﺳﺖ F ﻣﻘﺪار داریﻣﻌﻨﯽ  ﺳﻄﺢ زﯾﺮا
 در اﻣﺘﺤﺎن اﺿﻄﺮاب ﻧﻤﺮات ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺗﻔﺎوت ﺑﻨﺎ ﺑﺮ اﯾﻦ. اﺳﺖ 0/50 از ﮐﻤﺘﺮ
 ﮔﻔﺖ ﺗﻮان ﻣﯽ اﻃﻤﯿﻨﺎن درﺻﺪ 59 ﺑﺎ و ﺑﻮده دارﻣﻌﻨﯽ  آزﻣﺎﯾﺶ و ﮐﻨﺘﺮل ﮔﺮوه
 ﺑﮫ ﺗﻮﺟﮫ ﺑﺮ ﮐﺎھﺶ اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﻣﻮﺛﺮ ﺑﻮده اﺳﺖ. ﺑﺎ زﻣﺎن ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ آﻣﻮزش
 ﺑﻮده اﺳﺖ.درﺻﺪ  53 ﺣﺪود ﺗﺄﺛﯿﺮ اﯾﻦ ﻣﻘﺪار اﺗﺎ ﻣﺠﺬور
ﺗﻮان از ﺑﺮای ﮐﺎھﺶ اﺿﻄﺮب اﻣﺘﺤﺎن در ﻣﺪارس ﻣﯽ  ﮔﯿﺮی:ﺑﺤﺚ و ﻧﺘﯿﺠﮫ
آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﮫ ﻋﻨﻮان روﺷﯽ ﻧﻮﯾﻦ اﺳﺘﻔﺎده ﮐﺮد. ﺿﺮورت دارد 
ھﺎی ھﺎی ﺑﯿﺸﺘﺮ ﺑﮫ دﻧﺒﺎل ﮔﺮدآوری ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ ﭘﮋوھﺸﮕﺮان ﺑﺎ اﻧﺠﺎم ﭘﮋوھﺶ 
 آﻣﻮزان ﺑﺎﺷﻨﺪ.آﻣﻮزﺷﯽ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﻣﺘﻨﺎﺳﺐ ﺑﺎ ﻧﯿﺎزھﺎی داﻧﺶ 
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 ﻣﻘﺪﻣﮫ
ﺳﺎزﻣﺎن ﺑﮭﺪاﺷﺖ ﺟﮭﺎﻧﯽ 
ای از  اﺿﻄﺮاب را ﻣﺠﻤﻮﻋﮫ
ﺗﻈﺎھﺮات ﻋﻀﻮی و رواﻧﯽ ﮐﮫ 
ھﺎ را ﺑﮫ ﻣﻮرد  ﻧﺘﻮان آن
ﺖ داد و ﻋﻼﺋﻢ ــــﻣﺸﺨﺼﯽ ﻧﺴﺒ
آن ﺑﮫ ﺻﻮرت ﺣﻤﻠﮫ ﯾﺎ ﺣﺎﻟﺖ 
ﻣﺪاوﻣﯽ اداﻣﮫ ﯾﺎﺑﺪ ﺗﻌﺮﯾﻒ 
ﺘﻼﻻت ــ(. اﺧ1)،ﮐﺮده اﺳﺖ
 ﺎﯾﻊـــﻄﺮاﺑﯽ از ﺷـــاﺿ
 ﺘﻼﻻت روانـــﺗﺮﯾﻦ اﺧ
ﺑﺎﺷﻨﺪ ﮐﮫ  ﮑﯽ ﻣﯽـــﭘﺰﺷ
 ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت زﯾﺎدی درﺑﺎره آن
 اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓﺘﮫ اﺳﺖ. ﺑﺮرﺳﯽ ھﺎ
اﯾﻦ  ﮐﮫ ﺳﺖآن ا از ھﺎ ﺣﺎﮐﯽ
ھﺎ ﻣﺸﮑﻼت  ﺠﺎریـــﻧﺎھﻨ
ﺷﻮﻧﺪ  ﺚ ﻣﯽـــﺎدی را ﺑﺎﻋزﯾ
ھﺎی  ﻣﺮاﻗﺒﺖ و ﺑﺨﺶ ﻋﻈﯿﻢ
ﮐﻨﻨﺪ و ﭘﺰﺷﮑﯽ را ﺻﺮف ﺧﻮد ﻣﯽ
ﺎدی را در ـــﻋﻮارض زﯾ
وﺟﻮد  ﺮد اﻓﺮاد ﺑﮫـــﮐﺎرﮐ
 (2.)آورﻧﺪ ﻣﯽ
 راھﻨﻤﺎي ﭼﮭﺎرﻣﯿﻦ در
اﺧﺘﻼﻻت  آﻣﺎري و ﺗﺸﺨﯿﺼﻲ
 اﺿﻄﺮاب ، اﺧﺘﻼل)VI-MSD(رواﻧﯽ
 ﻓﻮﺑﯿﺎي اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ در و ﻓﺮاﮔﯿﺮ
 اﺧﺘﻼﻻت اﺿﻄﺮاﺑﻲ ﺑﻨﺪي ﻃﺒﻘﮫ
 ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن و ﻛﻮدﻛﺎن
 اﺳﺖ ﺪهـــﺷ ﺠﺎﻧﺪهـــﮔﻨ
 )yteixnaاﻣﺘﺤﺎن  ﻄﺮابـــاﺿ.
 اﺿﻄﺮاب ﻋﻤﻮﻣﻲ از ﺣﺎﻟﺘﻲ tseT(
 ﯾﺎ اﺿﻄﺮاب ﻧﻮﻋﻲ ﺑﮫ ﻛﮫ اﺳﺖ
 اﺷﺎره اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﺧﺎص ھﺮاس
- ﺦـــﭘﺎﺳ ﺷﺎﻣﻞ و ،(3)،دارد
 ﻨﺎﺧﺘﻲ،ـــﺷ ﭘﺪﯾﺪار ھﺎي
 رﻓﺘﺎري و ﻮژﯾﻚـــﻓﯿﺰﯾﻮﻟ
 ﻣﻲ ﺖـــﺷﻜﺴ از ﺗﺮس ﺑﺎ ﻣﺮﺗﺒﻂ
 از ﺑﺴﯿﺎري در و ﺑﺎﺷﺪ
 ﺗﻮﺟﮭﻲ ﺷﻨﺎﺧﺘﻲ  و ﻓﺮآﯾﻨﺪھﺎي
 ﺗﺪاﺧﻞ ﻓﺮد ﻣﺆﺛﺮ ﻛﺎرﻛﺮد ﺑﺎ
در واﻗﻊ اﺿﻄﺮاب  .(5،4،)دارد
اﻣﺘﺤﺎن ﻧﻮﻋﯽ واﮐﻨﺶ 
ﻧﺎﺧﻮﺷﺎﯾﻨﺪ و ھﯿﺠﺎﻧﯽ ﻧﺴﺒﺖ 
ﺑﮫ ﻣﻮﻗﻌﯿﺖ ارزﯾﺎﺑﯽ در 
اﺳﺖ، اﯾﻦ ﻣﺪرﺳﮫ و ﮐﻼس درس 
ﺑﺎ ﺗﻨﺶ  ﺣﺎﻟﺖ ھﯿﺠﺎﻧﯽ ﻣﻌﻤﻮﻻК 
و ﺗﺸﻮﯾﺶ، ﻧﮕﺮاﻧﯽ، ﺳﺮدرﮔﻤﯽ 
و ﺑﺮاﻧﮕﯿﺨﺘﮕﯽ ﺳﯿﺴﺘﻢ اﻋﺼﺎب 
 (6.)ﺧﻮدﮐﺎر ھﻤﺮاه اﺳﺖ
( ﺑﺮ اﯾﻦ ﺑﺎور 4891ھﯿﻞ)
ن ﯾﮏ اﺳﺖ ﮐﮫ اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎ
ﭘﺪﯾﺪه ﺟﮭﺎﻧﯽ اﺳﺖ و ﺳﺎﻟﯿﺎﻧﮫ 
ھﺎ  ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ ﻣﯿﻠﯿﻮن
آﻣﻮز و داﻧﺸﺠﻮ را  داﻧﺶ
 ﺖ ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻗﺮار ﻣﯽـــﺗﺤ
ﻮری ﮐﮫ ـــ(. ﺑﮫ ﻃ7)،دھﺪ
 ﺮﺧﯽ از داﻧﺶـــﺣﺘﯽ ﮔﺎھﯽ ﺑ
آﻣﻮزان ﺑﮫ ﻋﻠﺖ اﯾﻦ اﺿﻄﺮاب 
-اﻗﺪام ﺑﮫ ﺧﻮدﮐﺸﯽ ﮐﺮده
 ﻣﺨﺘﻠﻒ ھﺎي ﭘﮋوھﺶ (. در8)،اﻧﺪ
 اﻣﺘﺤﺎن اﺿﻄﺮاب ﺷﯿﻮع ﻣﯿﺰان
 درﺻﺪ 03 ﺗﺎ 01 آﻣﻮزان داﻧﺶ در
 ھﺎي اﺳﺖ. ﯾﺎﻓﺘﮫ ﺷﺪه ﮔﺰارش
 ﮐﮫ اﺳﺖ آن از ﺣﺎﮐﯽ ﭘﮋوھﺸﯽ
 ﭘﺴﺮان از ﺑﯿﺸﺘﺮ دﺧﺘﺮان
 ﻣﯽ ﺗﺠﺮﺑﮫ را اﻣﺘﺤﺎن اﺿﻄﺮاب
ھﺎي ﺟПﺪي  ﭘﮋوھﺶ(. 9)،ﮐﻨﻨﺪ
در ﻣﻮرد اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن از 
ﺗﻮﺳﻂ ﺳﺎرﺳﻮن و  2591ﺳﺎل 
. از آن (01)،ﻣﻨﺪﻟﺮ آﻏﺎز ﺷﺪ
ھﺎي  زﻣﺎن ﺗﺎ ﮐﻨﻮن ﻣﺆﻟﻔﮫ
ھﺎي  ھﯿﺠﺎﻧﻲ و ﺷﯿﻮه ،ﺷﻨﺎﺧﺘﻲ
ﻣﺪاﺧﻠﮫ در اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن 
ﻣﻮرد ﺷﻨﺎﺳﺎﯾﻲ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﮫ و 
ھﺎي درﻣﺎﻧﻲ ﻣﺘﻔﺎوت  از روش
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن  در ﮐﺎھﺶ
اﮐﺜﺮ  اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﮫ
ﺖ ـــﻌﯿھﺎ ﺑﮫ ﺟﻤ اﯾﻦ ﭘﮋوھﺶ
آﻣﻮزان ﺗﻤﺮﮐﺰ داﺷﺘﮫ  ﺶــداﻧ
  (11.)اﺳﺖ
- ﭼﻨﯿﻦ ﺑﺮرﺳﻲ ﭘﮋوھﺶ ھﻢ 
دھﺪ  ﻮد ﻧﺸﺎن ﻣﻲـــھﺎي ﻣﻮﺟ
ھﺎي  در اﯾﺮان ﻧﯿﺰ ﭘﮋوھﺶﮐﮫ 
ﻣﺨﺘﻠﻔﻲ در ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﻲ 
راھﺒﺮدھﺎي ﮔﻮﻧﺎﮔﻮن ﮐﺎھﺶ 
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﺻﻮرت 
ﺘﮫ اﺳﺖ. ﺑﺪﯾﮭﻲ اﺳﺖ ـــﮔﺮﻓ
ﺗﺮ  ﺮﯾﻊـــھﺮ ﻗﺪر زودﺗﺮ و ﺳ
-ﺑﺘﻮان اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن داﻧﺶ
آﻣﻮزان را ﺷﻨﺎﺧﺖ و ﻣﯿﺰان 
- آن را ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از روش
ھﺎي درﻣﺎﻧﻲ ﮐﺎھﺶ داد، 
رد ﺘﺮي وﺟﻮد داـــاﻣﮑﺎن ﺑﯿﺸ
.elif FDP siht etaerc ot desu saw FDPavon fo noisrev noitaulave nA
.eciton siht tuohtiw selif FDP etareneg ot esnecil a esahcruP
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ﺗﺎ از اﻓﺖ ﺗﺤﺼﯿﻠﻲ و ﺑﺮوز 
ﻔﻲ و ـــھﺎي ﻋﺎﻃ ﻧﺎﺑﮭﻨﺠﺎري
 رﻓﺘﺎري ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي ﮐﺮد.
 ﻧﺘﺎﯾﺞدر اﯾﻦ ﻣﯿﺎن، 
 ،(21)،ﺳﺎراﺳﻮن ھﺎي ﭘﮋوھﺶ
 و ھﺎ اﺳﺘﺮس اﻛﺜﺮ ﻛﮫ داده ﻧﺸﺎن
- اﻣﺘﺤﺎن داﻧﺶ ﻄﺮابـــاﺿ
 ﻣﮭﺎرت ﻓﻘﺪان ﻋﻠﺖ ﺑﮫ آﻣﻮزان
 و ھﺎ ھﯿﺠﺎن ﺑﺎ ﻣﻘﺎﺑﻠﮫ ھﺎي
 اﺳﺖ. زﻣﺎن ﻧﺪاﺷﺘﻦ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ
 دھﮫ اواﺧﺮ در زﻣﺎن ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ
 ﻣﻄﺮح ﻣﺎﮐﺎن ﺗﻮﺳﻂ 0591
 ﻓﻨﻮﻧﻲ ﺷﺎﻣﻞ روش اﯾﻦ .ﮔﺮدﯾﺪ
 ﻛﻮﺗﺎه اھﺪاف ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺑﺮاي
 اﯾﻦ ﺗﺒﺪﯾﻞ ﭼﮕﻮﻧﮕﻲ ﻣﺪت،
 ھﺎ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ و وﻇﺎﯾﻒ ﺑﮫ اھﺪاف
 ﺗﺮ آن ﺳﺮﯾﻊ اﺟﺮاي ﺑﺮاي
- ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ ﮕﻲـــﭼﮕﻮﻧ ﺎ،ـــھ
 ﻛﺮدن ﺑﻨﺪي ﻟﻮﯾﺖوا و رﯾﺰي
 ﭼﮕﻮﻧﮕﻲ و روزاﻧﮫ ﻛﺎرھﺎي
 ﻛﮫ ﻛﺎري وﻗﻔﮫ از ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي
 وﻇﺎﯾﻒ اﻧﺠﺎم در ﻣﺤﺪودﯾﺖ
 (31).ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻲ ﻛﻨﺪ، ﻣﻲ اﯾﺠﺎد
 ،(41)،زوﻻف و ﮔﻮرﺗﺮ 
 ﺑﺮدن ﺑﺎﻻ ﮐﮫ اﻧﺪ ﻣﺪاﻋﻲ
 در اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﺗﺤﺼﯿﻠﻲ، ﻋﻤﻠﮑﺮد
 ﻣﻮرد در ﺗﻔﮑﺮ اﺳﺘﺮس، ﺑﺮاﺑﺮ
 آﮔﺎھﻲ رﻓﺘﻦ ﺑﺎﻻ و وﻗﺖ ﺻﺮف
 از زﻣﺎن، از اﺳﺘﻔﺎده
 ﺧﻮب ھﺎي ﻣﮭﺎرت ﭘﯿﺎﻣﺪھﺎي
 و ﻣﺎﮐﺎن. اﺳﺖ زﻣﺎن ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ
 ﻣﻌﺘﻘﺪﻧﺪ ﻧﯿﺰ ،(51)،ھﻤﮑﺎران
 ﺗﻨﺶ و ﺑﺎﻻ ﮐﺎری ﻋﻤﻠﮑﺮد ﮐﮫ
 ﭘﯿﺎﻣﺪھﺎي از ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ
 ﮐﮫ. ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻲ زﻣﺎن ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ
 ﮔﻔﺖ ﺗﻮان ﻣﯽ اﺳﺎس اﯾﻦ ﺑﺮ
 ﻋﻨﻮان ﺑﮫ ﮐﮫ زﻣﺎن ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ
 ﻣﮭﻢ ھﺎي ﺟﻨﺒﮫ از ﯾﮑﻲ
 ﺷﺪه ﻣﻄﺮح ﺗﺤﺼﯿﻠﻲ ﺧﻮدﺗﻨﻈﯿﻤﻲ
- ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﮫ و ،(61)،اﺳﺖ
 ﺎدهــاﺳﺘﻔ ﺑﺮاي ﮐﮫ ھﺎﯾﻲ
 ﻣﻲ ﮐﺎر ﺑﮫ ﺎنــزﻣ از ﻣﺆﺛﺮ
- ﻣﻲ ﮐﻨﺪ، ﻣﻲ ﺎرهــاﺷ رود
 و ﺗﺴﮭﯿﻞ را ﺑﺎزدھﻲ ﺗﻮاﻧﺪ
(. 71)،ﮐﻨﺪ ﮐﻢ را اﺿﻄﺮاب
- ﺷﯿﻮه از ﮑﯽﯾ اﯾﻦ ﺑﺮ ﺑﻨﺎ
 ﺑﺮ ﻏﻠﺒﮫ ﺟﮭﺖ ﮐﮫ ھﺎﯾﯽ
 ﺗﻮان ﻣﯽ اﻣﺘﺤﺎن اﺿﻄﺮاب
 آﻣﻮزش داد ﻗﺮار ﺑﺮرﺳﯽ ﻣﻮرد
 .اﺳﺖ زﻣﺎن ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ ﻣﮭﺎرت
در ﭘﮋوھﺶ  ،(81)ادواردز،
ﺧﻮد ﭘﻲ ﺑﺮد ﮐﮫ ﻧﯿﺎز ﺑﺮاي 
ھﺎي  ﺗﻮﺳﻌﮫ و ﮐﺎرﺑﺮد دوره
ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن و ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ 
ھﺎي آﻣﻮزﺷﻲ  اﺳﺘﺮس در ﻣﺆﺳﺴﮫ
ﺿﺮوري اﺳﺖ. ﻃﺒﻖ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت 
ﻔﺖ ــﻮان ﮔــﺗ ﻣﻲ ،ﻣﺘﻌﺪد
ھﺎي  ﺮﯾﺖ زﻣﺎن روشــﻣﺪﯾ
- ﻧﻮﯾﻨﻲ را ﺑﮫ ﻣﺎ ﻧﺸﺎن ﻣﻲ
ھﺎي ﻣﻔﯿﺪي  دھﺪ ﺗﺎ دﯾﺪﮔﺎه
را در ﻣﻮرد ﮐﺎرھﺎي 
ﯾﮑﺪﯾﮕﺮ و ﺘﮫ ﺑﮫ ــواﺑﺴ
 ،ھﺎ ﺑﮫ دﺳﺖ آورﯾﻢ اوﻟﻮﯾﺖ
ھﺎي ﺑﯿﺸﺘﺮي ﺑﺮاي  ﻇﺮﻓﯿﺖ
ﺧﻮد و ﭘﺮورش ﺧﻼﻗﯿﺖ 
 ﮫ ﺑﺎﺷﯿﻢ،ــﺮان داﺷﺘــدﯾﮕ
ﺮس ــﺑﺎ ﻓﺸﺎرھﺎي روﺣﻲ و اﺳﺘ
 دﺳﺘﮫ و ﭘﻨﺠﮫ ﻧﺮم ﮐﻨﯿﻢ و آن
اوﻗﺎت ، ھﺎ را ﮐﺎھﺶ دھﯿﻢ
ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﯿﺸﺘﺮي ﺑﮫ دﺳﺖ آورﯾﻢ 
و ﺑﺘﻮاﻧﯿﻢ ﮐﺎرھﺎي اﺳﺎﺳﻲ و 
ﻣﮭﻢ را اﻧﺠﺎم دھﯿﻢ ﺗﺎ 
ﺗﺮ ﺑﮫ  ﺮﯾﻊﺑﺘﻮاﻧﯿﻢ ﺳ
ﮐﮫ  ،(91)،اھﺪاﻓﻤﺎن ﺑﺮﺳﯿﻢ
ﺑﺮ اﯾﻦ اﺳﺎس ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻣﺘﺨﺼﺼﺎن 
ﻣﻌﺘﻘﺪﻧﺪ ﮐﮫ ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي از 
اﺗﻼف وﻗﺖ و ﮐﻨﺘﺮل ﺑﺮ زﻣﺎن 
ﺗﻮاﻧﺪ ﻣﻮﺟﺐ اﻓﺰاﯾﺶ  ﻣﻲ
ﺗﻮاﻧﺎﯾﻲ، ﺣﻔﻆ ﺳﻼﻣﺖ ﻣﻨﺎﺑﻊ 
اﻧﺴﺎﻧﻲ، ﮐﺎھﺶ اﺳﺘﺮس و 
ﺑﮭﺒﻮد ﺳﻼﻣﺖ روان 
 در واﻗﻊ ﻣﻲ(. 02)،ﮔﺮدد
ﻲ از ــﺗﻮان ﮔﻔﺖ ﮐﮫ زﻣﺎن ﯾﮑ
ﻢ در ــﮭﺎرھﺎي ﻣــﺳﺎﺧﺘ
ﺷﻨﺎﺳﻲ  ﻘﺎت روانــﺗﺤﻘﯿ
ﺳﺎزﻣﺎﻧﻲ ﺑﮫ وﯾﮋه در ﺣﯿﻄﮫ 
رﯾﺰي اﺳﺖ و ﺑﯿﻦ اﯾﻦ  ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ
ارزش و اﺳﺘﺮس و  ﻣﻨﺒﻊ ﺑﺎ
اﺿﻄﺮاب ﻧﺎﺷﻲ از ﮐﺎر و 
اي  ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ارﺗﺒﺎط ﺑﺎﻟﻘﻮه
(، اﻣﺎ ﻣﺮور 12)،وﺟﻮد دارد
ھﺎی ﻋﻠﻤﻲ ﻣﻨﺘﺸﺮ ﺷﺪه  ﭘﮋوھﺶ
 زﻣﺎن ﻧﺸﺎندر زﻣﯿﻨﮫ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ 
.elif FDP siht etaerc ot desu saw FDPavon fo noisrev noitaulave nA
.eciton siht tuohtiw selif FDP etareneg ot esnecil a esahcruP
آﻣﻮزان دﺧﺘﺮ ﭘﺎﯾﮫ ﺗﺄﺛﯿﺮ آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮ ﮐﺎھﺶ اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن در داﻧﺶ
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ﻌﺎت ﮐﻤﯽ ــدھﺪ ﮐﮫ ﻣﻄﺎﻟ ﻣﯽ
ﺨﺸﻲ ــزﻣﯿﻨﮫ اﺛﺮﺑدر 
ﺮﯾﺖ زﻣﺎن و ــرﻓﺘﺎرھﺎي ﻣﺪﯾ
ھﺎي آﻣﻮزﺷﻲ  اﺛﺮات ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ
ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﮫ ﺧﺼﻮص در 
ﺣﯿﻄﮫ آﻣﻮزش و ﭘﺮورش وﺟﻮد 
دارد. ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮاي 
آﻣﻮزان و داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن  داﻧﺶ
ﻋﺎﻣﻞ ﻣﮭﻤﻲ ﺑﺮاي ﻣﻮﻓﻘﯿﺖ 
ﮔﺮدد، ﮐﮫ ﻋﺪم  ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲ
 ﺐ ﺑﮭﺮهــﻲ از آن ﻣﻮﺟــآﮔﺎھ
 وري ﭘﺎﯾﯿﻦ ﻋﻠﻤﻲ و ﻋﻤﻠﮑﺮد
ﺗﺤﺼﯿﻠﻲ ﺿﻌﯿﻒ و ﺳﻄﺢ ﺑﺎﻻي 
ﺮان ــاﺳﺘﺮس در ﻓﺮاﮔﯿ
 ﺑﺮ (.  ﺑﻨﺎ22)،ﺪ ﺷﺪــﺧﻮاھ
اﯾﻦ درک اﯾﻦ ﻣﻄﻠﺐ ﮐﮫ زﻣﺎن 
ﺑﮫ ﻋﻨﻮان ﻣﻨﺒﻊ ﻣﺤﺪودي ﺑﮫ 
رود و ﻟﺰوم ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ  ﺷﻤﺎر ﻣﻲ
ھﺎي  آن ﺧﺼﻮﺻﺎК در ﻣﺤﯿﻂ
وﯾﮋه ﺑﺮاي  آﮐﺎدﻣﯿﮏ و ﺑﮫ
آﻣﻮزان و داﻧﺸﺠﻮﯾﺎﻧﯽ  داﻧﺶ
ﮐﮫ دارای اﺿﻄﺮاب و اﺳﺘﺮس 
ھﺎی  ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ ﻧﺎﺷﯽ از اﺟﺮای
آﻣﻮزﺷﯽ ھﺴﺘﻨﺪ، از اھﻤﯿﺖ 
ﮔﺮدد.  ﺑﺎﻻﺗﺮي ﺑﺮﺧﻮردار ﻣﻲ
ﺑﺎ ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ ﻣﻄﺎﻟﺐ ﻓﻮق اﯾﻦ 
ﻣﻄﺎﻟﻌﮫ ﺑﺎ ھﺪف ﺑﺮرﺳﯽ ﺗﺄﺛﯿﺮ 
آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮ ﮐﺎھﺶ 
آﻣﻮزان  اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن داﻧﺶ
 اﻧﺠﺎم ﺷﺪه اﺳﺖ.
 ھﺎ ﻣﻮاد و روش
ﻣﻄﺎﻟﻌﮫ ﺣﺎﺿﺮ از ﻧﻮع 
از ﻃﺮح  ﺗﺠﺮﺑﯽ اﺳﺖ ﮐﮫ در آن
 آزﻣﻮن و ﭘﺲ آزﻣﺎﯾﺸﻲ ﭘﯿﺶ
آزﻣﻮن ﺑﺎ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل و 
ﺼﺎدﻓﻲ اﺳﺘﻔﺎده ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻨﯽ ﺗ
ﺷﺪه اﺳﺖ. ﺟﺎﻣﻌﮫ ﭘﮋوھﺶ ﮐﻠﯿﮫ 
آﻣﻮزان دﺧﺘﺮ ﭘﺎﯾﮫ اول  داﻧﺶ
ﺪان در ﺳﺎل ﻣﺘﻮﺳﻄﮫ ﺷﮭﺮ ھﻤ
 ﺑﻮدﻧﺪ. 9831-09ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ 
ﻧﻤﻮﻧﮫ ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﮫ در 
ﻧﻔﺮ از  06ﺶ ــاﯾﻦ ﭘﮋوھ
آﻣﻮزان دﺧﺘﺮ دارای  داﻧﺶ
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﺳﺎل اول 
ھﻤﺪان ﺑﻮد. از  ﻣﺘﻮﺳﻄﮫ ﺷﮭﺮ
ھﺎي  ﺟﺎ ﮐﮫ در ﭘﮋوھﺶ آن
آزﻣﺎﯾﺸﻲ ﺣﺪاﻗﻞ ﻧﻤﻮﻧﮫ ﺑﺮاي 
ﻧﻔﺮ  03ﺗﺎ  51ھﺮ ﮔﺮوه 
(. ﻟﺬا 32)،ﭘﯿﺸﻨﮭﺎد ﺷﺪه اﺳﺖ
در اﯾﻦ ﭘﮋوھﺶ در ﮔﺮوه 
ﻧﻔﺮ و در ﮔﺮوه  03آزﻣﺎﯾﺶ 
ﻧﻔﺮ ﺑﮫ ﻃﻮر  03ﮐﻨﺘﺮل ﻧﯿﺰ 
ﺗﺼﺎدﻓﻲ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ. ﺑﺮای 
اﻧﺘﺨﺎب ﻧﻤﻮﻧﮫ در اﯾﻦ ﭘﮋوھﺶ 
از ﺟﺎﻣﻌﮫ آﻣﺎری ﯾﮏ آزﻣﻮن 
 701ﺑﺎﻟﮕﺮی اﻧﺠﺎم ﺷﺪ و ﻏﺮ
آﻣﻮزان دارای از داﻧﺶ
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﻣﺸﺨﺺ ﺷﺪﻧﺪ و 
ﻧﻔﺮی ﺑﮫ ﻃﻮر  06ﻧﻤﻮﻧﮫ 
ﺗﺼﺎدﻓﯽ از ﺑﯿﻦ اﯾﻦ ﺗﻌﺪاد 
اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪﻧﺪ. ﺑﮫ اﯾﻦ ﻣﻨﻈﻮر 
ﺑﺎ روش ﻧﻤﻮﻧﮫ ﮔﯿﺮی ﺗﺼﺎدﻓﯽ 
اﺑﺘﺪا از ﻣﯿﺎن ﻣﺪارس 
ﻣﺘﻮﺳﻄﮫ دوﻟﺘﯽ ﺷﮭﺮ ھﻤﺪان ﺑﮫ 
ﻃﻮر ﺗﺼﺎدﻓﻲ دو ﻣﺪرﺳﮫ 
- اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪ ﮐﮫ ﺗﻌﺪاد داﻧﺶ
 053آﻣﻮزان اﯾﻦ دو ﻣﺪرﺳﮫ 
ﻧﻔﺮ ﺑﻮد ﮐﮫ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ ﻋﺪم 
ھﺎ در  ﺣﻀﻮر ھﻤﮫ آزﻣﻮدﻧﯽ
آزﻣﻮن از  ﺶــزﻣﺎن اﺟﺮای ﭘﯿ
آﻣﻮزان  ﺶــﻧﻔﺮ از داﻧ 243
ھﺎی  ﻧﺎﻣﮫ آزﻣﻮن ﭘﺮﺳﺶ ﭘﯿﺶ
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﺑﮫ ﻋﻤﻞ آﻣﺪ، 
در ﻣﺮﺣﻠﮫ ﺑﻌﺪ از ﻣﯿﺎن اﯾﻦ 
- داﻧﺶ 701، آﻣﻮز داﻧﺶ 243
ﻧﺎﻣﮫ  آﻣﻮز ﮐﮫ در ﭘﺮﺳﺶ
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﺑﺎ ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ 
ﻣﻌﯿﺎر ورود ﺑﮫ ﮔﺮوه رﺗﺒﮫ 
)ﻧﻤﺮه ﺧﺎم  07درﺻﺪی ﺑﺎﻻی 
( را ﮐﺴﺐ ﮐﺮده 57ﺗﺎ  44ﺑﯿﻦ 
ﺑﻮدﻧﺪ، ﻏﺮﺑﺎﻟﮕﺮی ﺷﺪﻧﺪ و 
ھﺎی ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ ﺑﮫ  ﺳﭙﺲ ﻧﻤﻮﻧﮫ
ﻧﻔﺮ ﺑﮫ ﻃﻮر  06ﺗﻌﺪاد 
ھﺎ  ﺗﺼﺎدﻓﯽ از ﻣﯿﺎن آن
اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪﻧﺪ و ﺑﮫ ﻃﻮر 
ھﺎي آزﻣﺎﯾﺶ  ﺗﺼﺎدﻓﻲ در ﮔﺮوه
در . ﻨﺪو ﮐﻨﺘﺮل ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘ
ﺿﻤﻦ ﻧﻤﻮﻧﮫ اوﻟﯿﮫ ﺑﮫ ﻋﻠﺖ 
ﻧﻔﺮ از اﻓﺮاد ﮔﺮوه  2ﺣﺬف 
آزﻣﺎﯾﺶ در ﺟﺮﯾﺎن آﻣﻮزش، از 
ﻧﻔﺮ ﺗﻘﻠﯿﻞ ﯾﺎﻓﺖ.  85ﺑﮫ  06
ﺑﺮای اﺟﺮای ﭘﮋوھﺶ ﭘﺲ از 
ھﺎ،  ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻨﯽ ﺗﺼﺎدﻓﯽ ﻧﻤﻮﻧﮫ
.elif FDP siht etaerc ot desu saw FDPavon fo noisrev noitaulave nA
.eciton siht tuohtiw selif FDP etareneg ot esnecil a esahcruP
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آﻣﻮزان ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺶ  داﻧﺶ
ﺟﻠﺴﮫ آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ  01در 
ﻄﺮاب ــزﻣﺎن ﺟﮭﺖ ﮐﺎھﺶ اﺿ
 اﻣﺘﺤﺎن
 1ای ﺳﺎﻋﺖ و ھﻔﺘﮫ 1)ھﺮﺟﻠﺴﮫ 
ﺖ ﮐﺮدﻧﺪ و ــﺟﻠﺴﮫ( ﺷﺮﮐ
ﺪ و ــﺪﻧــﻮزش دﯾــآﻣ
ای ﮫــﺘﺮل ﻣﺪاﺧﻠــﺮوه ﮐﻨــﮔ
ﺎﻓﺖ ﻧﮑﺮدﻧﺪ. ــرا درﯾ
ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن 
 ﺑﻮد: ﺑﮫ ﺷﺮح زﯾﺮ 
 
 
 ﻣﻮزﺷﯽ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎنآﻣﺤﺘﻮای ﺟﻠﺴﺎت 
 ﺟﻠﺴﮫ ﻋﻨﻮان
اھﺪاف و ﻗﻮاﻧﯿﻦ ﮔﺮوه، آﺷﻨﺎﯾﯽ ﺑﺎ ﻋﻮاﻣﻞ اﺗﻼف  آﺷﻨﺎﯾﯽ اﻋﻀﺎ ﺑﺎ
ﮐﮫ دﻗﯿﻘﺎК  ﺑﺮدن ﺑﮫ اﯾﻦ وﻗﺖ، آﮔﺎھﯽ از اھﻤﯿЙﺖ، داﺷﺘﻦ ھﺪف و ﭘﯽ
 رﯾﺰی در رﺳﯿﺪن ﺑﮫ ھﺪف ﺧﻮاھﻨﺪ، آﮔﺎھﯽ ﺑﮫ ﻧﻘﺶ ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ ﭼﮫ ﻣﯽ
 اول
ﯾﺎ اﺻﻞ ﭘـﺎرﺗﻮ، ﻃﺒـﻖ اﯾـﻦ  08/02ھﺎ ﺑﺎ ﻗﺎﻧﻮن  آﺷﻨﺎﯾﯽ آزﻣﻮدﻧﯽ
آورﯾﺪ ﻧﺘﯿﺠـﮫ  ﺑﮫ دﺳﺖ ﻣﯽﻗﺎﻧﻮن ھﺸﺘﺎد درﺻﺪ از ﻧﺘﺎﯾﺠﯽ ﮐﮫ ﺷﻤﺎ 
ھﺎ ﺑﺎ ﻣﻔﮭﻮم  ھﺎی ﺷﻤﺎ اﺳﺖ، آﺷﻨﺎﯾﯽ آزﻣﻮدﻧﯽ ﺑﯿﺴﺖ درﺻﺪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ
ھـﺎ ﺑـﺎ ﻣﻔﮭـﻮم  در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻦ ﭘﯿﺎﻣﺪ ﮐﺎرھﺎ، آﺷﻨﺎﯾﯽ آزﻣـﻮدﻧﯽ
 ﻣﻘﺎوﻣﺖ در ﺑﺮاﺑﺮ آﻣﻮزش
 دوم
آﺷﻨﺎ ﮐﺮدن اﻋﻀﺎ ﺑﺎ روش اﻟﻒ. ب. پ. ت. ث، آﺷﻨﺎ ﮐﺮدن اﻋﻀﺎ ﺑﺎ 
 روش ﺗﻤﺮﮐﺰ ﺑﺮ روی اھﺪاف
 ﺳﻮم
ﮐﺮدن اﻋ ﻀﺎ  ﺑﺎ  ﻗﺎﻧﻮن ﺗ ﺸﺨﯿﺺ  ﺿﺮورت، آ ﺷﻨﺎ  ﮐﺮدن اﻋ ﻀﺎ  ﺑﺎ آ ﺷﻨﺎ 
 ﻣﻔﮭﻮم اھﻤﯿﺖ آﻣﺎده ﮐﺮدن ﻣﻘﺪﻣﺎت ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ
 ﭼﮭﺎرم
آﺷﻨﺎ ﮐﺮدن اﻋﻀﺎ ﺑﺎ اھﻤﯿﺖ ﻓﺮاﮔﯿﺮ ﺑﻮدن در ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺧﻮد ﺑﮫ ﺻﻮرت 
ﺑﮫ  ﻓﺮد  داﺋ ﻤﯽ، آ ﺷﻨﺎ  ﮐﺮدن اﻋ ﻀﺎ  ﺑﺎ اھﻤ ﯿﺖ ا ﺳﺘﻌﺪادھﺎی ﻣﻨﺤ ﺼﺮ
 ﺧﻮد
 ﭘﻨﺠﻢ
ﻣ ﺤﺪود ﮐﻨ ﻨﺪه ﭘﯿ ﺸﺮﻓﺖ، آ ﺷﻨﺎ  ﮐﺮدن آ ﺷﻨﺎ  ﮐﺮدن اﻋ ﻀﺎ  ﺑﺎ ﻋﻮا ﻣﻞ 
 ھﺎی ﮐﻮﭼﮏ اﻋﻀﺎ ﺑﺎ ﺗﻘﺴﯿﻢ ﯾﮏ ﮐﺎر ﺑﺰرگ ﺑﮫ ﺑﺨﺶ
 ﺷﺸﻢ
آﻣﻮزش اھﻤﯿﺖ ﻣﻔﮭﻮم ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻣﺤﺪودﯾﺖ زﻣﺎﻧﯽ ھﺮ ﮐﺎر، آﺷﻨﺎ ﮐﺮدن 
اﻋﻀﺎ ﺑﺎ اھﻤﯿﺖ ﺗﻤﺮﮐﺰ ﮐﺮدن ﻧﯿﺮوھﺎی ﺟﺴﻤﯽ، رواﻧﯽ روی ﯾﮏ ﻣﻮﺿﻮع 
 و ﺗﻌﯿﯿﻦ زﻣﺎن ﮐﺎراﯾﯽ ﻓﺮدی
 ھﻔﺘﻢ
اﺛﺮ ﻣﮑﺎﻟﻤﺎت دروﻧـﯽ ﺑـﺮ روی ھﺎی دروﻧﯽ ﻣﺜﺒﺖ و  آﻣﻮزش ﻣﮑﺎﻟﻤﮫ
 ﻋﻤﻠﮑﺮد آﻧﺎن، آﻣﻮزش ﻣﻔﮭﻮم ﺗﻨﺒﻠﯽ ﺳﺎزﻧﺪه
 ھﺸﺘﻢ
آﻣﻮزش اھﻤﯿﺖ ﻋﺪم اﺟﺘﻨﺎب از ﮐﺎرھﺎی ﺳﺨﺖ، ﭘﯽ ﺑﺮدن ﺑﮫ اﻓﺰاﯾﺶ 
 وﻗﺖ از ﻃﺮﯾﻖ اﺟﺮای راھﺒﺮدھﺎی ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن
 ﻧﮭﻢ
ھـﺎی  آﻣﻮزش ﻣﻔﮭﻮم اﻓﺰاﯾﺶ ﺳﺮﻋﺖ ﻋﻤـﻞ از ﻃﺮﯾـﻖ اﺟـﺮای ﻣﮭـﺎرت
 اﻧﺠﺎم ﯾﮏ ﮐﺎر در ھﺮ ﺑﺎرﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن، آﻣﻮزش اھﻤﯿﺖ ﻣﻮﺿﻮع 
 دھﻢ
 
 ﻻزم ﺑﮫ ذﮐﺮ اﺳﺖ ﮐﮫ داﻧﺶ
آﻣﻮزان در ﺟﻠﺴﺎت آﻣﻮزﺷﯽ 
ﻣﺸﺎرﮐﺖ ﻓﻌﺎل داﺷﺘﻨﺪ و در 
ﭘﺎﯾﺎن ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻤﺮﯾﻨﺎﺗﯽ ﺑﮫ 
ﺷﺪ ﮐﮫ در ﮐﻼس ھﺎ داده ﻣﯽ آن
 ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ. ﺤﺚ ﻗﺮار ﻣﯽﺑﻣﻮرد 
ﭘﺲ از اﺗﻤﺎم ﺟﻠﺴﺎت 
آﻣﻮزﺷﯽ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن، ﺑﺎر 
ﻣﻘﯿﺎس اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن دﯾﮕﺮ 
ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺶ و  2روی ھﺮ 
ﺮدﯾﺪ ﮐﮫ در ــﮐﻨﺘﺮل اﺟﺮا ﮔ
- ﺶ ﻣﺮﺣﻠﮫ ﭘﺲــﻦ ﭘﮋوھــاﯾ
ﺷﻮد. ﻻزم ﺑﮫ آزﻣﻮن ﺗﻠﻘﯽ ﻣﯽ
ﺗﻮﺿﯿﺢ اﺳﺖ ﮐﮫ ﺑﮫ ﻣﻨﻈﻮر 
ﺑﺮرﺳﯽ ﺗﺄﺛﯿﺮ آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ 
ﻧﺎﻣﮫ اﺿﻄﺮاب  زﻣﺎن، ﭘﺮﺳﺶ
( ﻣﻮرد IATاﻣﺘﺤﺎن)
ﺎده ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ ﮐﮫ ــاﺳﺘﻔ
از  ﺒﻞ و ﺑﻌﺪﻧﻤﺮات آن ﻗ
ﺛﯿﺮ ﻠﮫ ﻣﻌﯿﺎر ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺗﺄﻣﺪاﺧ
 ﺑﻮد. ﻣﺪاﺧﻠﮫ آﻣﻮزﺷﯽ
ﮫ ــــﺎﺣــــﯿــﺳ
ﺮاب ــــﻄــاﺿ
 yteixna tset) ﺎنــﺤــــــﺘــاﻣ
 (:yrotnevni
ھﺪف ﺳﻨﺠﺶ اﯾﻦ ﻣﻘﯿﺎس ﺑﺎ 
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن در ﮐﻮدﮐﺎن و 
ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن در ﻣﺪارس ﺑﮫ 
.elif FDP siht etaerc ot desu saw FDPavon fo noisrev noitaulave nA
.eciton siht tuohtiw selif FDP etareneg ot esnecil a esahcruP
آﻣﻮزان دﺧﺘﺮ ﭘﺎﯾﮫ ﺗﺄﺛﯿﺮ آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮ ﮐﺎھﺶ اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن در داﻧﺶ
 ھﻤﮑﺎراناﺑﻮاﻟﻘﺎﺳﻢ ﯾﻌﻘﻮﺑﯽ و –...اول
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وﺳﯿﻠﮫ اﺑﻮاﻟﻘﺎﺳﻤﻲ و 
ﺳﺎﺧﺘﮫ و  ،(42)،ھﻤﮑﺎران
ھﻨﺠﺎرﯾﺎﺑﻲ ﺷﺪه اﺳﺖ. اﯾﻦ 
ﻣﺎده اﺳﺖ  52ﻣﻘﯿﺎس داراي 
ﮐﮫ آزﻣﻮدﻧﻲ ﺑﺮ اﺳﺎس ﯾﮏ 
اي)ھﺮﮔﺰ،  درﺟﮫ ﻣﻘﯿﺎس ﭼﮭﺎر
ﺑﮫ ﻧﺪرت، ﮔﺎھﻲ اوﻗﺎت و 
 اﻏﻠﺐ اوﻗﺎت( ﺑﮫ آن ﭘﺎﺳﺦ ﻣﻲ
ﮔﻮﯾﺪ. ﺣﺪاﻗﻞ ﻧﻤﺮه در اﯾﻦ 
اﺳﺖ  57آزﻣﻮن ﺻﻔﺮ و ﺣﺪاﮐﺜﺮ 
ﭼﮫ ﻓﺮد ﻧﻤﺮه ﺑﯿﺸﺘﺮی  و ھﺮ
ﮐﺴﺐ ﮐﻨﺪ ﻧﺸﺎﻧﮫ اﺿﻄﺮاب 
ﺑﺮاي  ﯿﺸﺘﺮ اﺳﺖ.اﻣﺘﺤﺎن ﺑ
ﺳﻨﺠﺶ ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ، ﺿﺮﯾﺐ آﻟﻔﺎي 
- ﮐﺮوﻧﺒﺎخ ﺑﺮاي ﮐﻞ داﻧﺶ
، ﺑﺮاي درﺻﺪ 49آﻣﻮزان 
و  درﺻﺪ 59ھﺎي دﺧﺘﺮ  آزﻣﻮﻧﻲ
 29ھﺎي ﭘﺴﺮ  ﺑﺮاي آزﻣﻮدﻧﻲ
 ﺷﺪه اﺳﺖ. ھﻢﮔﺰارش  درﺻﺪ
ﭼﻨﯿﻦ ﭘﺎﯾﺎﯾﻲ آزﻣﻮن ﺑﺎ 
آزﻣﺎﯾﻲ  اﺳﺘﻔﺎده از روش ﺑﺎز
آﻣﻮزان،  ﺑﺮاي ﮐﻞ داﻧﺶ
ھﺎي دﺧﺘﺮ و ﭘﺴﺮ و  آزﻣﻮدﻧﻲ
 درﺻﺪ 88، درﺻﺪ 77ﺮﺗﯿﺐ ﺑﮫ ﺗ
ﺑﮫ دﺳﺖ آﻣﺪه   درﺻﺪ 76و 
ﻧﯿﺰ  ﺣﺎﺿﺮ در ﭘﮋوھﺶ اﺳﺖ.
ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ آزﻣﻮن ﺑﺎ روش آﻟﻔﺎی 
ﺑﮫ دﺳﺖ  درﺻﺪ 88ﮐﺮوﻧﺒﺎخ 
 آﻣﺪه اﺳﺖ.
ﺑﮫ ﻣﻨﻈﻮر ﺑﺮرﺳﯽ اﻋﺘﺒﺎر 
ﻧﺎﻣﮫ ﺗﻮﺳﻂ  اﯾﻦ ﭘﺮﺳﺶ
- ﺳﺎزﻧﺪﮔﺎن آن ﺑﮫ ﻃﻮر ھﻢ
زﻣﺎن ﺑﺎ آزﻣﻮن اﺿﻄﺮاب 
ﺎس ﻋﺰت ﻧﻔﺲ ــﯽ و ﻣﻘﯿــﻋﻤﻮﻣ
- آزﻣﻮدﻧﯽﻤﯿﺖ ﺑﮫ ــﮐﻮﭘﺮاﺳ
ﺎ داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﺿﺮﯾﺐ ــھ
ھﺎی  ﻤﺮهــھﻤﺒﺴﺘﮕﯽ ﺑﯿﻦ ﻧ
ﻦ ــھﺎ در اﯾ ﯽــﻮدﻧــآزﻣ
ﻧﺎﻣﮫ  ﺶــآزﻣﻮن و ﭘﺮﺳ
ﺑﮫ  r=0/16ﻤﻮﻣﯽ ــﻄﺮاب ﻋــاﺿ
 ﺪه اﺳﺖ. ھﻢــﺖ آﻣــدﺳ
ﻦ ــﮕﯽ ﺑﯿــﻨﯿﻦ ھﻤﺒﺴﺘــﭼ
ﻮن ــﺎی آزﻣــھ ﺮهــﻤــﻧ
ﯿﺎس ــﻘــﻮر و ﻣــﺬﮐــﻣ
 r=0/55ﯿﺖ ــﻤــﻮﭘﺮاﺳــﮐ
ﺖ. ــاﺳﺪه ــﺒﮫ ﺷــﻣﺤﺎﺳ
ﯽ ــﺐ رواﯾــﺮﯾــﮫ ﺿــﮐ
ﺮای ــــﺐ ﺑــﯿــﺮﺗــﮫ ﺗــﺑ
 ﺎ،ــھ ﯽــــﻮدﻧــﻞ آزﻣــﮐ
ﺮ ــﺘــﺎی دﺧــھ ﻮدﻧﯽــآزﻣ
و  0/86، 0/75ﺮ ــﺴــو ﭘ
ﮔــﺰارش ﺷــﺪه  0/34
  (42)اﺳــــﺖ.
  
 ھﺎی ﭘﮋوھﺶﯾﺎﻓﺘﮫ
ھﺎ  ﺗﺠﺰﯾﮫ و ﺗﺤﻠﯿﻞ داده
در دو ﺳﻄﺢ آﻣﺎر ﺗﻮﺻﯿﻔﯽ و 
اﺳﺘﻨﺒﺎﻃﯽ اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓﺖ، در 
ھﺎﯾﯽ  آﻣﺎره 1 ﺷﻤﺎره ﺟﺪول
 ﻧﻈﯿﺮ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ و اﻧﺤﺮاف
ﻣﻌﯿﺎر ﺑﺮای ھﺮ دو ﮔﺮوه 
ﮐﻨﺘﺮل و آزﻣﺎﯾﺶ اراﺋﮫ ﺷﺪه 
ﻧﯿﺰ  2 ﺷﻤﺎره اﺳﺖ. در ﺟﺪول
ﻧﺘﺎﯾﺞ  آزﻣﻮن ﺗﺤﻠﯿﻞ 
ﮐﻮارﯾﺎﻧﺲ ﺗﮏ 
( اراﺋﮫ ﺷﺪه AVOCNAﻣﺘﻐﯿﺮه)
 اﺳﺖ.
   
ﮔﺮوه  2ھﺎ در  آزﻣﻮدﻧﯽھﺎی اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن  ﻣﻘﺎﯾﺴﮫ ﻧﻤﺮه. 1 ﺷﻤﺎره ﺟﺪول
 آزﻣﺎﯾﺶ و ﮐﻨﺘﺮل
اﻧﺤﺮاف   ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ  ﺗﻌﺪاد  ﺷﺎﺧﺺ  ﮔﺮوه
  ﻣﻌﯿﺎر
-ﭘﯿﺶ  آزﻣﺎﯾﺶ
  آزﻣﻮن
  6/23  15/06  03
-ﭘﺲ
  آزﻣﻮن
  6/36  14/75  82
-ﭘﯿﺶ  ﮐﻨﺘﺮل
  آزﻣﻮن
  7/26  35/31  03
-ﭘﺲ
  آزﻣﻮن
  8/48  25/60  03
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ﻃﻮر ﮐﮫ در ﺟﺪول ﯾﮏ  ھﻤﺎن
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ  ﺷﻮد، ﻣﺸﺎھﺪ ﻣﯽ
ھﺎی دو ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل و  ﻧﻤﺮه
 ﺶــﯿــآزﻣﺎﯾﺶ در ﻣﺮﺣﻠﮫ ﭘ
 ﺶــﯿــﭘ=15/06ﻮن)ــآزﻣ
، ﺮوه آزﻣﺎﯾﺶــﻮن ﮔــآزﻣ
آزﻣﻮن ﮔﺮوه ﭘﯿﺶ=35/31
ﺗﻔﺎوت ﮐﻤﯽ دارﻧﺪ،  (ﮐﻨﺘﺮل
ھﺎی دو  در ﺣﺎﻟﯽ ﮐﮫ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ
آزﻣﻮن )ﭘﺲ از  ﮔﺮوه در ﭘﺲ
اﺟﺮای ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ آﻣﻮزﺷﯽ در 
ﮔﺮوه آزﻣﺎﯾﺶ( از ﺗﻔﺎوت 
ھﺎی ﺑﺮﺧﻮردار  ﻣﻼﺣﻈﮫﻗﺎﺑﻞ 
ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن ﮔﺮوه =14/75)ﺖـاﺳ
آزﻣﻮن ﭘﺲ=25/60، آزﻣﺎﯾﺶ
ھﺎی  ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ (.ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل
ﺎﻟﻌﮫ ــھﺎی ﻣﻮرد ﻣﻄ ﺮوهــﮔ
ﻮن و ــآزﻣ ﺶــدر ﻣﺮاﺣﻞ ﭘﯿ
ﻮن، ﺑﺎ ــآزﻣ ﺲــﭘ
ﺰﯾﮫ ــﻔﺎده از روش ﺗﺠــاﺳﺘ
ﺗﺤــﻠــﯿﻞ  و
ﮏ ــﯾ ﺲــﺎﻧــارﯾﻮــﮐ
ﻮرد ــ( ﻣAVOCNAﻣﺘﻐﯿﺮه)
ار ﺘﺮ ﻗﺮــﺸــﺗﺤﻠﯿﻞ ﺑﯿ
ﺎﯾﺞ آن در ــﺮﻓﺖ ﮐﮫ ﻧﺘــﮔ
اراﺋﮫ ﺷﺪه  2ﺪول ﺷﻤﺎره ــﺟ
 .اﺳﺖ
  
ھﺎ و آﻣﻮزش ﻣﮭﺎرت ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮ اﺿﻄﺮاب  آزﻣﻮناﺛﺮ ﭘﯿﺶ . 2 ﺷﻤﺎره ﺟﺪول
 اﻣﺘﺤﺎن
 
ﺷﻤﺎره ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ ﺟﺪول ﺑﺎ 
ﺷﻮد ﮐﮫ آﻣﻮزش  ﻣﺸﺎھﺪه ﻣﯽ 2
ﻄﺮاب ــﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮ اﺿ
داری  ﺮ ﻣﻌﻨﯽــاﻣﺘﺤﺎن ﺗﺄﺛﯿ
داﺷﺘﮫ اﺳﺖ. ﭼﺮا ﮐﮫ ﺳﻄﺢ 
دﺳﺖ ﮫ ﺑ Fداری ﻣﻘﺪار  ﻣﻌﻨﯽ
( ﺑﺎ درﺟﮫ 92/492آﻣﺪه)
 0/50ﮐﻤﺘﺮ از  45و  1آزادی 
ﻦ ﺗﻔﺎوت ــاﯾ ﺮــﺑ اﺳﺖ. ﺑﻨﺎ
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻧﻤﺮات اﺿﻄﺮاب 
اﻣﺘﺤﺎن در ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل و 
ر ﺑﻮده و ﺑﺎ دا آزﻣﺎﯾﺶ ﻣﻌﻨﯽ
ﺗﻮان  درﺻﺪ اﻃﻤﯿﻨﺎن ﻣﯽ 59
ﮔﻔﺖ آﻣﻮزش ﻣﮭﺎرت ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ 
زﻣﺎن ﺑﺎﻋﺚ ﮐﺎھﺶ اﺿﻄﺮاب 
ﺷﻮد. ﺑﺎ ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ  ﻣﯽاﻣﺘﺤﺎن 
ﻣﺠﺬور اﺗﺎ ﻣﻘﺪار اﯾﻦ ﺗﺄﺛﯿﺮ 
 درﺻﺪ اﺳﺖ. 53ﺣﺪود 
 ﮔﯿﺮیو ﻧﺘﯿﺠﮫ ﺑﺤﺚ
ﻈﻮر ــاﯾﻦ ﭘﮋوھﺶ ﺑﮫ ﻣﻨ
ﺮرﺳﯽ ﺗﺄﺛﯿﺮ آﻣﻮزش ــﺑ
ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﺑﺮ ﮐﺎھﺶ 
آﻣﻮزان  اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن داﻧﺶ
ﺎﯾﺞ ــﻧﺘاﻧﺠﺎم ﭘﺬﯾﺮﻓﺖ. 
ﺶ ﺣﺎﺿﺮ ﻧﺸﺎن داد ﮐﮫ ــﭘﮋوھ
آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﻣﻮﺟﺐ 
- ﮐﺎھﺶ اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن داﻧﺶ
ﺷﻮد. اﯾﻦ ﯾﺎﻓﺘﮫ  آﻣﻮزان ﻣﯽ
ﮔﺰارﺷﺎت ﮐﺮﻧﺮ و  ﺑﺎ
(، وان 52)،ﻨﺮــﺎردﯾــﮔ
(، ﺑﺮاوﻧﻠﻮ و 62)،ارد
(، ﮔﻮرﺗﺮ و 72)،رﺳﯿﻨﮕﺮ
(، ﻣﯿﺮﺳﺎ و 41)،زوﻻف
دﯾﭙﻮي و (، 82)،ﻣﯿﮑﯿﻦ
 ،ﻨﮓــﮐﯿ (،92)ﻓﯿﻠﯿﭙــﺲ،
 (، ﻧﺎﺻﺮ03)،ﻮوتـﻨﺖ و ﻟــوﯾ
ﺑﺎﻋﺰت و  ،(13)،ﻧﻌﯿﻤﻲ
 ﺧﻮاﻧﻲ دارد. (، ھﻢ23)،ادﯾﺐ
ھﺎي  ﺑﺎ ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ ﯾﺎﻓﺘﮫ
اﯾﻦ ﭘﮋوھﺶ و ﺷﻮاھﺪ اراﺋﮫ 
ﺗﻮان ﮔﻔﺖ ﮐﮫ آﻣﻮزش  ﺷﺪه ﻣﻲ
ﻣﺠﺬور 
 اﺗﺎ
 ﺳﻄﺢ ﻣﻌﻨﯽ
 داری
ﻣﻘﺪا
 Fر
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ 
 ﻣﺠﺬورات
درﺟﺎت 
 آزادی
ﻣﺠﻤﻮع 
 ﻣﺠﺬورات
 ﺗﺄﺛﯿﺮات
/698 0/110 0/311
 6
آزﻣﻮن اﺛﺮ ﭘﯿﺶ 548/225 1 738/403
 اﺿﻄﺮاب
/492 0/000 0/253
 92
اﺛﺮﮔﺮوه )آﻣﻮزش  7031/731 1 7031/731
 ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن(
 ﺧﻄﺎ  9042/555 45 44/126
 ﮐﻞ  471331/000 85 -
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ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن در ﺳﻄﺢ ﻣﺪارس 
ھﺎ ﯾﮑﻲ از  ﮕﺎهــو داﻧﺸ
 ﺮوري داﻧﺶــﻧﯿﺎزھﺎي ﺿ
اﺳﺖ.  آﻣﻮزان و داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن
زﯾﺮا ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده ﻣﺆﺛﺮ از 
ﺗﻮان ﺑﺎ  ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن ﻣﻲ
ﺗﻌﯿﯿﻦ اھﺪاف، وﻇﺎﯾﻒ ﻣﺤﻮﻟﮫ 
 ﺰي و اوﻟﻮﯾﺖــرﯾ را ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ
ھﺎي  ﺑﻨﺪي ﮐﺮد و ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ
رﯾﺰي ﺷﺪه را ﻓﮭﺮﺳﺖ  ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ
رﯾﺰي  (. ﺑﺎ ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ33)،ﻧﻤﻮد
ﺗﻮان درک  و اﺧﺘﺼﺎص زﻣﺎن ﻣﻲ
اﻓﺮاد از زﻣﺎن در دﺳﺘﺮس را 
ﺑﮫ  ﺰاﯾﺶ داد ﺗﺎ ﺑﺘﻮاﻧﻨﺪاﻓ
ﻤﻨﺪ و ﺳﺎﺧﺘﺎرﺑﻨﺪي ﺻﻮرت ھﺪﻓ
ﺎده ــﺷﺪه از زﻣﺎن ﺧﻮد اﺳﺘﻔ
ﺑﻨﺪي  ﺪ، و ﺑﺎ اوﻟﻮﯾﺖــﮐﻨﻨ
اﻣﻮر ﺑﺮ اﺳﺎس ﻣﺪت زﻣﺎن 
ﺗﺨﺼﯿﺺ داده ﺷﺪه ﺑﺮاي ھﺮ 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺘﻮاﻧﻨﺪ وﻇﺎﯾﻒ 
ﻣﺘﻌﺪد را ﺑﮫ ﻣﻮﻗﻊ ﺑﮫ اﻧﺠﺎم 
ﺑﺮﺳﺎﻧﻨﺪ. ﻟﺬا ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده 
ھﺎي ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن،  از روش
ﺑﺼﯿﺮت اﻓﺮاد در ﻣﻮرد ﻧﺤﻮه 
 ز زﻣﺎن ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻣﻲاﺳﺘﻔﺎده ا
 ﺗﻮان ﺑﮫ ﻃﻮر دﻗﯿﻖ ﺷﻮد و ﻣﻲ
ﺗﺮي ﻣﺪت زﻣﺎن زﻣﺎن ﻻزم ﺟﮭﺖ 
اﻧﺠﺎم ﮐﺎرھﺎ را ﺗﺨﻤﯿﻦ زد و 
ﺗﺮ ﺑﮫ  رﯾﺰي واﻗﻌﻲﺑﺎ ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﮭﺘﺮ دﺳﺖ ﯾﺎﻓﺖ. 
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸﺎن داده اﺳﺖ ﮐﮫ 
ھﺎي ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن  ﺗﮑﻨﯿﮏ
ﻣﻮﺟﺐ ارﺗﻘﺎع ﻋﻤﻠﮑﺮد، 
اﺧﺘﺼﺎص وﻗﺖ ﺑﯿﺸﺘﺮ ﺑﮫ وﻇﺎﯾﻒ 
ﺮﯾﻊ ــﺮ و ﺗﺴﺑﺎ اوﻟﻮﯾﺖ ﺑﺎﻻﺗ
ﺷﻮد،  ﺮﻓﺖ اﻣﻮر ﻣﻲــدر ﭘﯿﺸ
ﭼﻨﯿﻦ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن روي  ھﻢ
ﺳﻼﻣﺖ رواﻧﻲ اﻓﺮاد اﺛﺮ ﻣﺜﺒﺖ 
ھﺎی ﮐﺎری را  داﺷﺘﮫ و اﺳﺘﺮس
 ﺑﺮ (. ﺑﻨﺎ22)،دھﺪ ﮐﺎھﺶ ﻣﻲ
ﮐﮫ  اﯾﻦ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ اﯾﻦ
زﻣﺎن ﻣﻨﺒﻊ ﻣﺤﺪودي اﺳﺖ ﻟﺰوم 
 ﺗﻮﺟﮫ و ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ آن در ﻣﺤﯿﻂ
ھﺎي آﻣﻮزﺷﻲ داراي اھﻤﯿﺖ 
زﯾﺮا ﺑﺴﯿﺎري ﮔﺮدد.  ﺧﺎﺻﻲ ﻣﯽ
از ﻓﺮاﮔﯿﺮان ﺗﺠﺮﺑﮫ ﺗﺤﺼﯿﻠﻲ 
داﻧﻨﺪ و  زا ﻣﻲ را اﺳﺘﺮس
ﺎﯾﻲ ﮐﮫ ــھ ﯾﮑﻲ از اﺳﺘﺮاﺗﮋي
 ﺎد ﻣﻲــﺸﺎورﯾﻦ ﭘﯿﺸﻨﮭــﻣ
 ﮐﻨﻨﺪ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن و ﺑﺮﻧﺎﻣﮫ
رﯾﺰي اﺳﺖ. در ﻣﻄﺎﻟﻌﮫ ﻣﺎﮐﺎن 
ﻧﯿﺰ ﻣﺸﺨﺺ  ،(51)،ھﻤﮑﺎران و
ﮔﺮدﯾﺪ ﮐﮫ ﮐﻨﺘﺮل ﺑﯿﺸﺘﺮ 
داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن روي زﻣﺎن، 
 ﻘﺎعــھﺎ را ارﺗ ﻋﻤﻠﮑﺮد آن
 داده و
ﺑﺎﻋﺚ ﺷﺪ اﺣﺴﺎس رﺿﺎﯾﺖ ﺑﯿﺸﺘﺮ 
از زﻧﺪﮔﻲ داﺷﺘﮫ ﺑﺎﺷﻨﺪ. اﯾﻦ 
داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺳﺮدرﮔﻤﻲ ﮐﻤﺘﺮي 
در ﻧﻘﺶ ﺧﻮد ﭘﯿﺪا ﮐﺮدﻧﺪ و 
ھﺎي ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ﮐﻤﺘﺮي  ﺗﻨﺶ
اﯾﻦ ﺑﺎ  ﺑﺮ داﺷﺘﻨﺪ. ﺑﻨﺎ
ﺗﻮﺟﮫ ﺑﮫ اھﻤﯿﺖ ﻣﻮﺿﻮع ﻧﻘﺶ 
ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن و آﻣﻮزش آن 
ﺑﺮای ﮐﻤﮏ ﺑﮫ ﺣﻔﻆ ﺳﻼﻣﺖ 
- رواﻧﯽ و ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ داﻧﺶ
ﺳﺖ ﻣﻮﺿﻮع آﻣﻮزان؛ ﻻزم ا
آﻣﻮزش ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ زﻣﺎن و ﺗﺄﺛﯿﺮ 
 آن ﺑﺮ اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن و
ﺮھﺎی ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ ﺳﺎﯾﺮ ﻣﺘﻐﯿ
آﻣﻮزان ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﮫ  داﻧﺶ
در ﺿﻤﻦ  ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻗﺮار ﮔﯿﺮد.
- روی داﻧﺶ اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﮫ ﺑﺮ
آﻣﻮزان دﺧﺘﺮ دﺑﯿﺮﺳﺘﺎﻧﯽ 
دارای اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن ﺻﻮرت 
ﮔﺮﻓﺘﮫ اﺳﺖ، ﻟﺬا در ﺗﻌﻤﯿﻢ 
ھﺎ  ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﮫ ﺳﺎﯾﺮ ﮔﺮوه
اﺣﺘﯿﺎط ﻻزم ﺻﻮرت ﮔﯿﺮد ﺑﺎﯾﺪ 
ھﺎ  و ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺑﺎ ﺳﺎﯾﺮ ﮔﺮوه
ﺑﮫ ﻃﻮر  ﻧﯿﺰ اﻧﺠﺎم ﭘﺬﯾﺮد.
ﺗﻮان ﮔﻔﺖ در ﻣﯿﺎن  ﮐﻠﯽ ﻣﯽ
آﻣﻮزان  ﻣﺴﺎﺋﻞ و ﻣﺸﮑﻼت داﻧﺶ
اﺿﻄﺮاب اﻣﺘﺤﺎن از ﻋﻮاﻣﻞ 
اﺻﻠﻲ ﮐﺎھﺶ ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺗﺤﺼﯿﻠﻲ 
ھﺪر رﻓﺘﻦ  آﻣﻮزان و ﺑﮫ داﻧﺶ
ھﺎي آﻣﻮزﺷﻲ ﺟﺎﻣﻌﮫ  ﺳﺮﻣﺎﯾﮫ
ﯾﺎﺑﻲ  ﺑﺎﺷﺪ، ﮐﮫ ﺑﺮاي دﺳﺖ ﻣﻲ
آﻣﻮزان ﺑﮫ ﻋﻤﻠﮑﺮد  ﻧﺶدا
ﺑﮭﺘﺮ و ﻣﺜﺒﺖ ﺑﺮاي اﻣﺘﺤﺎﻧﺎت 
ھﺎﯾﻲ در ﻗﻠﻤﺮو  ﺑﺎﯾﺪ ﺷﯿﻮه
درﻣﺎن اﺿﻄﺮاب ﺑﮫ ﮐﺎر ﺑﺮد 
ﺗﺎ در ﻣﻘﺎﺑﻠﮫ ﺑﺎ اﺿﻄﺮاب و 
ھﺎي ﻣﺮﺑﻮط ﺑﮫ آن  ﺗﻨﯿﺪﮔﻲ
ﺢ ــﺠﺎد ﺷﻮد و ﺳﻄــﺳﺪي اﯾ
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ﺶﻧاد نﺎﺤﺘﻣا باﺮﻄﺿا  نازﻮﻣآ
 ﺮﺘﮭﺑ ﻲﻠﯿﺼﺤﺗ دﺮﮑﻠﻤﻋ ﺖﮭﺟ رد
 ﮫﺑ ﮫﺟﻮﺗ ﺎﺑ .ﺪﺑﺎﯾ ﻞﯿﻠﻘﺗ
د ﮫﮐ يﺪﯾاﻮﻓ ﺶھوﮋﭘ ﻦﯾا ر
 هﺪﺷ ﺮﮐذ نﺎﻣز ﺖﯾﺮﯾﺪﻣ ياﺮﺑ
ﮫﺘﻓﺎﯾ ﮫﺑ ﮫﺟﻮﺗ ﺎﺑ و ﺖﺳا 
ﻲﻣ ﺶھوﮋﭘ یﺎھ  زا ناﻮﺗ
 رد نﺎﻣز ﺖﯾﺮﯾﺪﻣ شزﻮﻣآ
 ﺮﺑ ﮫﺒﻠﻏ ياﺮﺑ ﻲﺷزﻮﻣآ ﺰﮐاﺮﻣ
 دﺮﮐ هدﺎﻔﺘﺳا نﺎﺤﺘﻣا باﺮﻄﺿا
 ﮫﮐ ﺖﺳا مزﻻ ﺎﺘﺳار ﻦﯾا رد و
 ﻦﯾوﺪﺗ دﺪﺻ رد ﻦﯿﻟﻮﺌﺴﻣ
ﮫﻣﺎﻧﺮﺑ  ﺖﯾﺮﯾﺪﻣ ﻲﺷزﻮﻣآ يﺎھ
ﮫﻣﺎﻧﺮﺑ و نﺎﻣز  ﺪﻨﺷﺎﺑ يﺰﯾر
ﺶﻧاد يﺎھزﺎﯿﻧ ﺎﺑ ﮫﮐ  نازﻮﻣآ
 ﯽﻧاور ﺖﻣﻼﺳ و ﺪﺷﺎﺑ رﺎﮔزﺎﺳ
 دﺎﺠﯾا نﺎﻧآ یاﺮﺑ ار یﺮﺘﺸﯿﺑ
.ﺪﻨﮐ 
یراﺰﮕﺳﺎﭙﺳ 
ﯾا ﮫﺑــﺳو ﻦــ زا ﮫﻠﯿ
ھــﻧاد ﮫﻤــﺶ ﻣآــ نازﻮ
ﻨﻨﮐ ﺖﮐﺮﺷــﯾا رد هﺪــ ﻦ
ﻃــھ و حﺮــﻢ ﭼــﻨــ ﻦﯿ
ﻣــﺴــﮐ و نﻻﻮﺌــﮐرﺎــ نﺎﻨ
ﻣآــﭘ و شزﻮــﺷ شروﺮــﮭــ ﺮ
ھــﻤــﮐ ناﺪــﺟا رد ﮫــ یاﺮ
ﭘــھوﮋــﺻ ﺶــﯿﻤــ ﮫﻧﺎﻤ
ﺸﺗ ،ﺪﻧدﻮﻤﻧ یرﺎﮑﻤھــ و ﺮﮑ
ﻗــﯽﻧادرﺪ ﯽﻣ .دﻮﺷ 
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Abstract 
 
Introduction: Test anxiety is a universal 
phenomenon that affects the educational 
functions of millions of students for years. 
Considering high prevalence of that and the 
negative affection on educational functions 
of students, several methods have been 
developed to reduce that. So this research 
aims at surveying the effect of time man-
agement on reducing test anxiety of stud-
ents. 
 
Materials & Methods: In this experimental 
studies, with the Test Anxiety Question-
naire (TAI) on first grade high school, 60 
students were identified with test anxiety 
condition and randomly put into the exper-
An evaluation version of novaPDF was used to create this PDF file.
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imental and control groups. The experi-
mental group received 10 sessions of time 
management education and the control 
group did not receive any intervention.  All 
data were analyzed by using of the SPSS 
statistical software, version 16, and the 
statistical test, single variant co-variance 
(ANCOVA), was applied. 
Findings: The findings showed that, time 
management training had a significant eff-
ect on the students' test anxiety. Because the 
achieved significance level of F (29.294) 
with the 1 and 54 degrees of freedom is less 
than 0.05. So the difference of anxiety sco-
res between the control and test groups was 
significant, and with the confidence 95%, it 
could say that the time management trai-
ning was effective in reducing the test an-
xiety. Due to eta squared value, the effect 
was %35, approximately. 
 
Discussion & Conclusion: The time manag-
ement training could be used as a new 
method to reduce test anxiety in high school 
students. The conduction of further resea-
rches is necessary to collect time manag-
ement training programs in accordance with 
the needs of students. 
 
Keywords: anxiety, test anxiety, time mana-
gement, girl student 
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